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を心拍メモリー装置を用いて測定し，次の結果を得た。
1.　ジャズ体操の動きを習得するに従い，心拍数は高まる傾向が示唆され
た。
2.　ステップやホップ，ジャンプ，及びランニング（ジョギング）を中心
にした全身的な動きの時に最高心拍数が出現した。
3.　ジャズ体操運動中における，140拍/分以上の値を示した心拍数の割合
は，平均，午前の講習（45分）中で21％，午後の講習（59分）中で61％を
示しており，持久性向上のための至適強度であることが推定された。
　学園がモニカを招聘したのは，安藤先生が学園長代行を兼任されていた
時期で，その実現には，先生に負うところが大であった（実際，モニカ来園
の折には学園長代行はおやめになられていたが）。
　その後，モこカとの交信の際は，その都度，必ず，安藤先生によろしく
とあったと聞いている。
　ゆえに，この安藤先生追悼号に，モニカの体操に関する一文を執筆する
ことが出来ましたこと，よろこびに堪えません。
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を受け変化すると考えられている。従って，心拍数からの強度の推定は，
一つの目安として考えなければならないであろう。こうした点を考慮の上
で，目安として，本結果をみてみると, 140拍/分以上を示した心拍数を午
後の講習についてみると, N.T.は67分, Y. S.は８分，Ｎ． Ｓ．は51分
Ｋ.Ｔ.は18分間を示しており，各被検者とも，持久性向上のための十分な
至適強度であることが推定される。
　モニカ・ベックマンのジャズ体操の特徴を，池田（1983）は，「首，肩，
胸，背腹，腰，手足などの身体の一部を部分的に動かし，十分に揉みほぐ
し，緊張を解いてから，いろいろの部分的運動を同時に行ないながら発展
させていく，例えば，肩を上下に動かすことから始め，腕を一緒に動かす，
膝の曲げ伸ばしを加える，左右を交互に動かす，体の横曲げを加える，重
心の移動をかえるなど，各部を同時に動かし，徐々に運動を増し，複雑化
していく」ものであると捉えている。　また，モニカ・ベックマン（1971）
は，「音楽は動きのテクニックの質に重要な特徴をあたえるｏ始めはゆっ
くりしたテンポで，しだいに正しいテンポにして練習する」としている。
こうしたことから，基礎運動を習得し，動きのコンビネーションや動きの
テンポを更に熟知していくことで，一層，運動強度も高まっていくことと
思われる。
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モニカ・ベックマンのジャズ体操講習中の成人女子５名の心拍数の変化
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ションを繰り返す運動の時であった。なお，①の運針は，午前中の心拍数
が高くなる傾向を示したコンビネーションの中に含まれていたものであり，
モニカ・ベックマンの体操の一つの日標がコンビネーションにもって行く
ことにあると言われていることからすると，モニカの体操は，持久性向上
のための，運動強度を高めることも十分に可能であるといえる3）。次いで，
6）右斜め前方へ，走るように大股で２歩ステップ(1-2), 3歩目更に大
きく踏み出して，前（右）足に重心移動をして上体を深く前倒（３－４），
ホップして重心を後（左）足に戻しながら上体を後倒（5），再びもう一度ホ
ップして前倒(6>, (7 ― 8)と繰り返し，（1’－8’）と反対サイドヘも同様
に行なう運動であり，さらに，7）両腕は上方へ伸ばし，ディスタンススキ
ーのように（右足より）４歩前進（１－４），右斜め前方へ腕のサイドヘの
振りを使い，（右足ょり）大きくタブルステップ（５－６），同方向へ左足を
踏み出し左腕を挙げながら１ターン（７－８），同様に（左足ょり）反対サ
イドヘも（1’－8j）と行ない，これを繰り返し行なう運動であった。
　これらの心拍数を高めた運動は，ステップ，ホップ，ジャンプ，あるい
はランニング（ジョギング）を中心にした身体全体を使用する全身運動で
あり，この結果は，山岡ら（1978）が，「特に下肢筋群が多く関与し，重
心の移動の多い体操ほど強い運動強度であった」と報告していることと一
致している。
　次に，心拍数の増加の程度を運動開始前と比較すると，午前では，最高
65～94拍/分。午後では，61～94拍/分の増加を示している。片尾ら（1981）
のラジオ体操における心拍数の増加の程度と比べると，本結果は同程度の
者もいるが，20拍/分ほど高い値である。
　持久性を向上させるための強度については，体育科学センター（1976）
や, Sharkeyら（1967），また。Fariaら（1970）は，心拍数140～150拍/
分以上になる運動が有効な強度としている。心拍数は。環境の条件，精神
的緊張，性差，年齢差，参加する筋群の差異等の多くの要因により，影響
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snaping),右足をサイドステップ㈲，左足を右足の横にポイント(6),左足
サイドステップ（7），右足を左足の横にポイント（8）と，（５－８）で１ター
ンする運動であり，2）バランステップの変形―右足を左足の前ヘクロスさ
せる（1），左足（脚）を左サイドヘ伸ばし，つま先でポイントさせてから踏
みかえる（２），（３－４）では反対側に同様に行なうが，クロスする時には
ジャンプして足をかえる運動である。それらに次いで高い心拍数を示した
動きは，3）股関節の内転により体幹をツイストさせ４歩ウォーキング（１
－４），次に体を右側に開いて，右足より（両手を横に拡げて）ダブルステ
ップにて後退（５－６），同様に右側へも行なう（７－８）－（５－８）はバ
スケットボールのディフェンスのょうにー，次に，（正面向きで）腕の振り
を使って右サイドに大きくタブルステップ(l'-20,同じ方向へ左足を１
歩踏み込んで１ターンする（ｙ－ボ），同じように反対側へも行なう（5’一
8'), (1 ― 8―1'一朗を繰り返し行なう場合てあり，4）両肘を軽く曲げ
て横に挙げ，肩を前後に動かしながらのランニングの場合であった。
　午後では，先ず，5）①午前の3）と同じ運動で，（右足より）ッイストにて
前進(1-4),タブルステップにて後退(5-8),これを90度ずつ左へ
正面の向きを変えながら，４方向に行なう，②脚を屈げた低い姿勢(low-
position)て，両腕を下方へ伸ばし，体を前屈させながら（右足ょり）ウォ
ーキングにて前進（１－２），両腕を上挙し，伸び上った高い姿勢（high-
position)にて，同様に前進（３一４），（正面向きで）腕の振りを使って，右
サイドヘダブルステップ（５－６），同方向へ左足を１歩踏み出し，左腕を
振り挙げながら１ターンする（７－８），反対足からも同様に繰り返す（1’
－8’），③両腕を上方へ伸ばし，腰を（斜め前方へ）プッシュしながら（右足
より）ウォーキングにて２歩前進（ディスタンススキーのように），腕を戻し
ながら２歩後退（１－４），右足を左足の前にクロスステップ㈲，左足（脚）
を左サイドヘ伸ばしつま先でポイント（６），（７－８）て反対サイトへ，同
じことを再び繰り返す（1’－8’），そして，これら①－②一③のコンビネー
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99±17｡ 7拍/分，最高137拍/分，午後で122±19.8拍/分, 158拍/分を示し
ていた。被検者により心拍数の高低に顕著な差異が認められる。この差異
は，被検者全員がモニカ・ベックマンのジャズ体操を初めて受講したにも
かかわらず, N.T., M.T., N. S.が日常エアロビクスやジャズダンス
の運動をしていることから，動きを習得するのに他の２名ょりも早く，同
様な運動経験をもっていることが影響したと考えられるｏまた，心拍数の
変動について，高橋ら（1983）が，水泳の熟練者と未熟練者とを比較した
場合，前者の方が高い心拍数を示すことを報告しているが，動きを熟知し
ているか否かにより，心拍数の高低に差異が生じるものと思われる。午前
と午後ての比較においても，運動内容にさほどの違いは見られないが，午
後の方がやや複雑化した，被検者にとっては動きにくい内容であったにも
かかわらず，被検者全員の午後の心拍数の方が高い値を示したことは，動
きを熟知してきたことによる影響と思われる。
　運動内容と心拍数との関連をみてみると，モニカ・ベックマンのジャズ
体操は，その基礎となる４つの主要なグルーブ，即ち，支えを用いて（バ
ーなどにつかまって）行なう練習，支持なしのその場(Standing-position)
ての体操，床の上ての（座・臥位などになっての）体操，タンス・ステップ
によるものから組み立てられているが，今回の講習内容においては，その
場での体操とタンス・ステップ（移動を伴う）から成立していた。さらに，
その運動内容を下肢筋群の動きのまとまりで大きく分類し，体幹，股・膝
関節，肩・肘・手関節のどの部分がどのょうな動きをしたかを記号化し，
図中（図１，図２）に示したが，最高心拍数の出現している動き，あるい
はそれに近い値が出現している動きは，記号S, J, Hで表わされている
時に最も多い。
　具体的にその動きをみると，午前ては，1）両腕を上挙し，（左肩ょり交互
に）肩のツイストをしながら，同時に（右足より）４歩ランニングにて前進
（１－４）２），次に両腕を軽くリズムをとるょうに振り下ろしながら（指の
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つの運動内容を下肢筋群の動きのまとまりで大きく分類し，日本整形外科
学会「関節可動域表示ならびに測定法」の方法に準拠し，体幹，股・膝関
節，肩・肘・手関節などの動き方を記号化して表示し，分類した。
　3.　結果及び考察
　講習中の被検者の心拍数変化の一例を，図１．図２に示した。講習時間
は午前が68分，午後が92分てあった。講習であるから運動内容の説明や諸
注意に要する時間が多分に費されており，実際の運動時間とその割合は，
午前で45分，66％，午後て59分，64％を示していた。
　講習中における最も多く出現した心拍数の頻度についてみると，被検者
Ｎ.Ｔ.は，午前121～130拍/分, 131～140拍/分で各19％，午後141～150拍
/分が26％てあり, M. T.とN. S.は，午前121～130拍/分で21％，28％，
午後N. S.は141～150拍/分て40%, Y. S.は午前111～120拍/分で2A%,
午後121～130拍/分で32％，Ｋ.Ｔ.は午前101～no拍/分で24%,午後101
～110拍/分で23％，を占めていた。
　次に，講習中の平均値と最高値をみてみると（表２），最も高い値を示し
　　　　　表２　各被検者の講習中の心拍数の平均値・標準偏差値
たＮ．Ｔ．は，午前で平均135±19.7拍/分，最高167拍/分，午後で149±
17.6拍/分, 188拍/分を示し，最も低い値てあったＫ．Ｔ．は，午前て平均
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体を調和的に発達させるものだという。
　そこで，本研究では，モニカ・ベックマンが来日し，女史自身が講習を
行なった際のジャズ体操を取り上げ，講習中の心拍数を測定して，この体
操の生体負担度を明らかにするための基礎資料を得ることをねらいとした。
　2.　研究方法
　1）研究の対象は，講習参加者中の成人女子５名であり，身体的特性，
運動歴などを表１に示す。なお，各被検者は現在週数回のスポーッ活動を
実施している者であった。
　　　　　　　　　表1　被検者の身体的特性と運動歴
　2）測定は，昭和60年８月27日，前橋市立女子高等学校体育館において
実施された。
　心拍数の測定は，竹井機器製心拍メモリー及び同アナライザーを用いて
行ない，また，同時にタイムスタディーの記録を実施した。
　3）運動内容の分類：分析は，Ｖ．Ｔ．Ｒ．の再生により行ない，一つ一
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　1.　はじめに
　健康や体力の保持，増進を目的とした体操やタンスは，特に，女性に人
気が急増しており，また，それに伴いそれぞれの運動強度を明らかにしよ
うとする研究が試みられている。山岡ら（1978）や片尾ら（1981）はラジ
オ体操について，深瀬ら（1983）や目連ら（1985）はジャズダンスについて，
菅井ら（1976）や加藤ら（1984）はジャズ体操について報告している。
　スウェーデンのモニカ・ベックマンが創始したジャズ体操は，ジャズだ
けに限らず，あらゆる分野の音楽を用いて体操を行なうというものてあり，
20年前頃から1），ヨーロッパ（スウェーデン，ノルウェー，デンマーク，オラ
ンダ，西ドィッ，スィス等）を中心に普及し，近年ては，イタリー，ブラジ
ル，南アフリカ，ポルトガルなど，そして日本でもブームになっている。
　ベックマンのジャズ体操は，首，肩，胸，背腹，腰，手足などの身体の
一部を部分的に動かす単純な運動から同時に行なう複合運動へ，さらに，
徐々に運動量を増しながらコンビネーションヘと発展させていくこと，ま
た，各種のスポーッ運動にみられる動きや，日常生活においてみられる身
体動作も取り入れて構成されている，というところに特徴をみることがで
きる。これらの運動は，生理学的にも，解剖学的にも適っていて，身体全
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